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Bausteine des Lebens

Forschende Wissenschaftler sollen nach-
gewiesen haben, dass die Aminosäuren als
Bausteine des Lebens von Mensch und Tier
zu bezeichnen seien. In diesem Falle
braucht der Mensch 18 Aminosäuren, um
sein arteigenes Eiweiss und durch dieses
seine Körperzellen aufzubauen. Bildlich
gesprochen, könnten wir demnach das Ei-
weiss als die Bausteine bezeichnen, die
nötig sind, um damit unseren Körper auf-
zubauen. Die Vitalstoffe, nämlich Vitami-
ne und Mineralbestandteile, sind dagegen
der Pflaster oder Mörtel, der die Bausteine
zusammenhält. Das Eiweiss, dessen
Grundbestandteile demnach in den Ami-
nosäuren liegen, beziehen die meisten von
uns vorwiegend aus Fleisch, Eiern und
Milchprodukten. Leider wird nun aber die
Reinheit und Zuverlässigkeit dieser Ei-
weissquellen durch die Umweltgifte immer
kritischer. Wir sehen uns deshalb unwill-
kürlich vor die Alternative gestellt, uns
nach anderen, weniger riskanten Eiweiss-
lieferanten umzusehen. Es handelt sich
hierbei um die Lösung, die seinerzeit schon
China vor dem Hungertod retten musste.
Es hängt dies mit einer wichtigen Ernäh-
rungsumstellung zusammen, die das Pro-
blem zu lösen vermag, selbst wenn die Um-
Stellung auch nur teilweise vom tierischen
auf das pflanzliche Eiweiss übergeht.

Das Ernährungsproblem
und die Sojabohne
Bei den Hunderten von Millionen Chine-
sen bewährte sich damals als einzig befrie-
digende Lösung die Umstellung auf das
Sojaeiweiss. Wie dieser Grossversuch am
chinesischen Volk bewiesen hat, eignet sich
von allen pflanzlichen Eiweisslieferanten
die Sojabohne am besten, um dem Men-
sehen die Bausteine des Lebens, also seine
18 Aminosäuren zu beschaffen. Auch für
Europa wäre dies die Lösung des zukünf-
tigen Eiweissproblems, und zwar trotz der
Bevölkerungszunahme und der immer
spärlicher werdenden Ackererde. Überall
da, wo sich der Ackerbau weniger gut eig-
net oder überhaupt nicht möglich ist, wie

auf den Alpen, ist Milchwirtschaft ange-
bracht, während im Tiefland ausser dem
Getreide- und Gemüseanbau auch die So-
jabohne in grösserem Ausmass angebaut
werden sollte, wobei es sich um eine bei uns
geeignete Art dieser Sojabohne handeln
muss. Auch für die Völker, die man als un-
terentwickelt bezeichnet, wäre die Soja-
bohne nebst der Hirse, dem Mais und Na-
turreis die beste und vielleicht die einzige
Lösung, um dem jährlichen Hungertod
von Millionen Eingeborener Einhalt gebie-
ten zu können.

Forschungsergebnisse beim Naturreis
Nebst der Sojabohne darf auch der Natur-
reis als erfolgreicher Ausweg im Ernäh-
rungsproblem nicht vergessen werden. Die
Erfahrung vieler Ernährungswissenschaft-
1er hat den Beweis erbracht, dass sich die
Sojabohne wie auch der Naturreis als wert-
vollste und geeignetste Nahrungsmittel
auszeichnen, um durch sie die Eiweissfrage
und zum Teil auch das Vitalstoffproblem
für die heutige Menschheit lösen zu kön-
nen. Ein japanischer Wissenschaftler,
Dr. Togo Kuroiwa, behauptet sogar, nach-
gewiesen zu haben, dass er durch eine be-
sondere Fermentation aus Naturreis alle 18

Aminosäuren habe gewinnen können. Ver-
hält sich dem wirklich so, dann könnte der
Naturreis nicht nur als das wertvollste, mi-
neralstoffreichste Kohlehydrat bezeichnet
werden, sondern wäre auch als Eiweiss-
nahrung von grosser Bedeutung. Durch
diese wissenschaftlichen Feststellungen
lassen sich Naturreis und Soja als Grund-
ernährung für die ganze Menschheit ein-
setzen. Die Rolle, die sie dadurch in der Er-
nährungsfrage zu übernehmen haben, ist
für uns alle bedeutungsvoll. Dies betrifft
besonders die Beschaffung der wichtigsten
Bausteine des Lebens, nämlich die Be-
Schaffung der 18 Aminosäuren, mit denen
allein unser Körper sein arteigenes Eiweiss
aufbauen kann.

Das tierische Eiweiss belastet
Alle diese günstigen Forschungsergebnisse
fallen doppelt in Betracht, wenn man
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bedenkt, dass das tierische Eiweiss immer
fraglicher und entwerteter wird, und zwar
durch Verwendung von verschiedenen An-
tibiotika, ferner durch Hormonfütterung
und zusätzlich noch durch allerlei Umwelt-
gifte. Wir sind deshalb um so mehr auf
pflanzliches Eiweiss angewiesen wie auch
auf wertvolle Vitalstoffnahrung. Nebst
dem Vollgetreide und den Kartoffeln sollte
unsere europäische Ernährung noch Na-
turreis und Soja aufweisen, aber nicht nur

zur gelegentlichen Verwendung, denn sie
sind so wichtig, dass ihnen eine führende
Rolle zugewiesen werden sollte. Wenn wir
diese Einsicht nicht in die Tat umsetzen,
haben wir mit den ohnedies immer noch
zunehmenden Zivilisationskrankheiten
vermehrt zu rechnen, und diese gesund-
heitliche Schädigung sollten wir uns durch
die soeben geschilderte Abhilfe wohlweis-
lieh ersparen.

Vorsichtiger Gebrauch heiiwirkender Würzpflanzen

Sellerie, Rettich, Knoblauch und Meerret-
tich haben wir ihrer vorzüglichen Heilwir-
kungen wegen immer entsprechend emp-
fohlen. Da es nun aber in der menschlichen
Natur liegt, das, was vorteilhaft ist, in der
Verwendung oft zu übertreiben, ist es not-
wendig, auf den mengenmässigen Ge-
brauch hinzuweisen und ihn zu beachten.
Gerade weil diese Würzpflanzen eine so
kräftige Heilwirkung haben, sollte man sie

nur in gewissen Mengen einnehmen. Es ist
also nicht angebracht, dabei dem oft ge-
huldigten Grundsatz, viel helfe viel, unbe-
dingt zu vertrauen, denn diese Ansicht ist
in der Regel ganz verkehrt. Besonders die
zweckdienliche Verwendung der Gewürze
belehrt uns eines anderen Prinzipes. Ver-
wenden wir nämlich Gewürze zur ge-
schmacklichen Verbesserung der Gerichte,
dann genügen hierzu kleine Mengen. Neh-
men wir dagegen zuviel, dann verlieren die
Speisen ihre anregende Geschmacklich-
keit. Auch der Gaumen leidet darunter,
weil er sich mit der Zeit an starke Reize ge-
wöhnt. Wer schonendes Würzen schon aus
gesundheitlichen Gründen vorzieht, weist
zu stark gewürzte Gerichte als ungeniess-
bar ab.

Verwendung von Sellerie
Da Sellerie sehr stark auf die Nieren ein-
wirkt, hilft er harnpflichtige Stoffe aus-
scheiden. Auch die Keimdrüsentätigkeit
wird dadurch angeregt. Wenn man nun
aber zuviel Sellerie geniesst, und zwar vor
allem in Saftform, dann kann man da-

durch gerade das Gegenteil erreichen. Statt
die Nieren anzuregen, wird man sie eher
reizen. Wenn für Selleriesaftkuren pro Tag
1-2 dl oder noch mehr empfohlen wird,
dann geschieht dies bestimmt eher im In-
teresse des Lieferanten als des Patienten.
Sind die Nieren ohnedies schon empfind-
lieh oder sogar bereits erkrankt, dann ist
die erwähnte Menge entschieden zu gross
und kann sich nicht mehr als heilsam erwei-
sen, sodern wird die Nieren dadurch weit
eher reizen und schädigen. Das ist der
Grund, weshalb Vorsicht am Platze ist.

Günstiges Vorgehen bei Rettichsaft
Noch mehr Vorsicht ist bei Rettichsaft ge-
boten, denn zuviel davon wirkt sich noch
schlimmer aus als beim Sellerie, weil die
Leber dadurch sehr stark in Anspruch ge-
nommen wird. Bei Erkrankungen der Le-
ber oder wenn sie mangelhaft arbeitet, so
dass sie nach der Aussage des Arztes insuf-
fizient ist, genügen 1-3 Esslöffel Rettich-
saft völlig, um der Leber in ihrem angegrif-
fenen Zustand die nötige Anregung zu ge-
ben. Dies betrifft also die Einnahme pro
Tag. Es erübrigt sich daher, pro Tag 1 dl
oder noch mehr zu empfehlen, da sich dies
als unverantwortlich erweist.

Beweisführende Unterschiede
Ein bekannter Ernährungsfachmann woll-
te daher wissen, ob auch grössere Mengen
von Rettichsalat ungünstig seien. Weder
Sellerie- noch Rettichsalat bekommt allen
von uns in grösseren Mengen gut. Man
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